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الطب داکگییاجدید 
منیا ی دا بکاراز 
نق راب موں کے لیے 

مرک سخ ایک پادان کچھ چ ناایک پادان ود وکوین س ووی تن و نک کک ڑی روزا 
بھی ر ےر یں پچ را سککاذ ال لی نگ پر مک حا س لک میں اب دو بادہائس ٹم ککو پانی ے ل 
کر کے تن دن بع رمک ال اس رح تن کل ری کرد دد پیک چ دا کے صاف 
کر کے رو نبرا چھر سے مر گر ہے 2 سس کے در ماك رک کر وبند گل رر کے میں کول اگ 
دی یرای نم ککوشیر دار ڈیل وزن ا ےکھر لک کے بن رگ لکر کے تھی کل و اگ و میں شک 
تم عوکا 
فو"ی رک : :نع ضجیفی م ضر ےکی اشتقھام مت وی معد دا علی در ج رکا ھے بی س اا صح کی 
چان ے 
اب ال مک ے سو گرام ی شور ہا س پا اکر ام لک نکیا دم اس ط رب جب شور وخی عو 
وس کم اورا زر یھ کہ کر ہتا ریس وای شور ہ: :ورو کرد سوزاک پار کار نے 


کتب انہ یب 





سو اک تیلیہ رنانا پا فلا سوبا کو شیر بار ےکھر لک کے تشو ہے دی خیال ر سے سوک چو لئے 
ناپاۓ اس طرں تشو ے و جائیں جب پھولزابندعواور کیل عو ناش ر وع عونو تیار سے 
فوایز سو )اگ : :اس لول سو اگ ہکوتیلیہ سو صا کک ہیں ارال صنحت ٹیل بہت ا م اجا 
بدك کے دردوں می کیا مکا ے 
ابسو )گر دوٹولازی اھر ووتو ووتو ںکوا بی طر ںح ھرل )کر کے رکھمیں اب شور ہک وکھ را ل 
کر کے سو اگ کم رل شد ہا س بی شا یکر او رکم ر لک ر کے پل زا تک میں پچ ر:: ما المحروف:: 
الیک ایک قطر اس میں ڈا لک کر ل کر ہیں یہاں کک کے سی ےک لک ملول بین ہا سے اوا یکو 
بی گی نِکھنار_ہجنر پائیں اور ای طر ںا کوخ کک ں جب خد عو تار جھیں 
:: وای : :یداب میں گر ماب ے يرم روگ اثیاء تا تم‌الزاربن جا سے 
ا کو لو لکر کے ١س‏ میں گر یراب پکائیں ووم تام الزار عو وکرپنتاب ن ہا ے 
ایس ےآ کے اا فن ا بھی ط رر واقف ہیں 

1 عپ رار ےآ زار 


July 9 at 8:34am 


یا یراز 
کشر کر سل نلا 
م النمار ایک لول 
کاورایک لا 
ا کا یی طر کر ل کر میں پر اصل خاس ہر ےکر لک کے لیپ :نکر پترانماڈ یر لیپ 
کر کے دو لوک لا عو ری کے در میان رک ہک ری فک ںکوز و یں پچ را کو چو خی ں کن در میانیٰ 
گی یں چو ٹی ںگھن بع رای ت کیب ے ددباددپپاگیں اس طرںح تین اص کر بلاز گار لا 
کی تام خو ان کاحائل کش رخاے مزیرال شع اس کے توا سے وا قف یں 


استعمال خو راک: نص ف چاو راہ ہن پیا گام 
فوائر: بواس رپ یل زم ناسو رئ رر چھوڑے پرانے زشم قوت باہ 
وٹ :اگ مالفا قا سے بنایاجاے وزی کات ناب ےگا 
٦‏ ع الگ رب مآزار ٦‏ 


July 16 at 8:25am 


الطب داگیمیاجدید 


نہ بوا راکیب ری صف تکاحائل 


تم موی پاتتا 

چاو بریاں چا رتا 
گل چارتولا 

کے چارتولا 

ر پچھار چا رتولا 

اج دی ن نول 

سیا ممت سن ولا 

کڈ بر بر دولولا 


اك بک غوف بنا ا راب مول پاکنوا رگئ رل کے ر کے کر ل مر کے پچ برام گولیاں بنالیل 


:ا ستتعال و وگول ی تع تشر کے بعرو وگول را تکھانے کے بعد پا ے 
:لغم مع بوایر 
پار د ولا 
آ لہ سار ایک لوا 
گنر ف ایک لا 
صرداسنگ ایک لول 
ان س بکواٹچھی طرں کر لک کے 4 اکر او راس میس ن گرا مکافورڈ الک رکھرا لرے 
فوئ رکھیں 
استمال وو گرام سقو لیر میا 31 ارون میم میں ڈال گرا تھی طر حم کر کے روزانہ 
:ایک با کا 
:وا :وباو یلوار میں بر مفیرۓے 
لوٹ::ھم داد ملز تم زاسوروغیر وش بھی مفیرے 
2 پر اکر زار 5 


July 18 at 6:50pm 


الطب داگیمیاجدید 
نہ سوزاک کے لے 
کباب ہق پا لا 
تی شور وارک لول 
ان دونو ںکا ر ”غوف پناس 
اس قوف میں پا گرام رو تن روز ڈا لک کر ل کر 
و وگرام ر ون صن دل ڈا لک کر لک یں 
پا سوئ یگرام کے ییول ہیں 
اتال خو راک ای ایک میسو ل شام پان ے 
فوایر:: پر یل سوزاک ماد سے ز 7 ری یں بد مفیرے 
ً عبد الک بمآزار ل‫ 


July 20 at 10:16am 


32ص 


کتب غانہ جیب 


الطب داگیمیاجدید 
کشی رم یشور نے ) 
عر اکر )ازا 21+ 20175 
ىشو ركاووتۆلاكاپت رەش 
و س درخت کے بے تت1 ھا لو رگ :رسس جن چا گلا لی ڈا کرای طرںگمش کے 
سے چان لی اور قط ریس انس پا یکو کی کے ہے پیالا یش ڈالشش 
پت ہک گر مک کے اس پالیٰ ٹم پپ جال کچھ در ین پیالاکے ائ ر رر رن ککا راد وٹ ےگا اسے الس پانے 
سے قا رک صا فک ر ں 
کن ر فی ر کے پچھول ایک پا کالہ وہنا کرای میں راوہت یشور رک ےکر ہت رک کر کے ی ں کل و یگ دی ای 
طرں تین لک ب بے ضر رسف کشت ع ےک اکر لک کے محفوظا رکھیں 
اتال خو راک صف چاول ے چاو لک مرا ہن سے مر لین لکیاطاقت دھیان مل رک کر وب 
: :ٹواکر 
قوت به - سل نی ۔کھا کم م ی۔ومہ۔ ماما س 


مطل ب نول غلط 1 ییا رل ول پر فان مند ےو ےے وا لے کی قلرے۔ 


الطب والگیمیاجدید 

نہ حم کے دردوں سے بجات 
بی خو راک سے جم مکیادرخخم ہو جاتاے 
اکر جن نول 
مو چرس مین لول 
ی دانہ یں تور 
سونٹھ ن نولا 
میگ صاف دولول 
ان س بکاہا ریک ”فو فی کر رکیں 
اتال خو راک ۔- پاچ سوئ گرا مکی ککیٹپسول ر وزات را تک وکھا نے کے بعد پاس ےکھ یں ور رکو 
ہیں 
ویر :: پم کے م ڈیوں کے وروج ڈوک کے دروکا کل علاع ے 
وٹ :: پلیہ پیش رک م یش وو ت یکااضا ق کر ے استتعا لکر کے ہیں 


:: عپراگرمآزار‎ :: 71 23 at 10:19am 


نن پھر ی کروم وشا 
الاپ یداہ کلاں ایک ول 
موشمانررایک لوا 
مار خش ایک نول 
مع ری ایک لول 
دالینی ایک تول 
ان س پکا سخوف بنالیں 
سیگ ربا با ی ککھ لکیا ایک تولا 
کش جم رال ہو دایک ولا 
اس فو فک سکر سے رکھیں 
اتال خو راک د وگرام شام تاز دپ ے 
فوایر: :کرو ومشات ہک بق رک ر بار رادب کر لیے ورو گروویں مفیرۓ 


:: اس[ :: عرالگرمآزار‎ 25 at 9:31am 


الطب داگیمیاجدید 
نو فک رف سای 
شرف تین تو کی ڈل کو دس تو خا لس شہد کے چو ہے وی 
آطاسارایک ولا 
کر ی ای ٹول 
ا کہا دی ککھر ل کر کے انڈ ےکی سی ریس ےکھر لک کے لیپ باکر کر ف کےاوپ کاک 
ا پر ایک تہ کچ رالپیٹ دب 
سین دہ میک دس تو اکر لک کے 7 کک کو ٹھالی یل رکیں در میان ٹل رفز مل اورریتٹ 
جن زی یگ پر ایک رپا 
اس طرں نوک لکریں 
عم الفار فی ر ایک نول 
کوآب گن ڈ ایک پاپ کے تازہ پان ے چو ہے دی 


موم وک 


ال٣م‏ کورو 4 کل پاچ لا و بی ال ٤یت‏ مر پا ایں جب سارا وم کل ہو جاۓ لوا 04 
روش نکاشگر کوچ وی 


ل عمل ہو جاۓ و اس فر کو خی ن کے پاولوں بی دم وی 
اب تار جھیں 
کر لکر کے فو رکھیں 
استعال خو راک حب طاق ت کور نظ رآکروں 
نمف چاو مر سن 
فوایر: 
قوت دہ ی ام رادم فا 
و سم کے دردوں میں فی ر ے 
قل من را ی میں کانی فا ےم س لک ر کے 
عپ ر اکر بمآزار 


July 28 at 8:36am 





الطب داآیمیاجدید 
مر 
جاوفل 
اچوا خراسالی 
رو تورم سیه 
سارت 
سب برا ر وز نع کا فو ف بنا اک رست ڈوڈیڈیل وزندے کر ل مر کے سام رار گولیاں 
بنگیں 
استعمال ایک ےد وگولیاں رات ہکوووویے کے سا تبر استتما لک یں 
وای ج ياك الام سر عت اماک 
الہ ما رگر ی سے ہونے والہ تل بی یی ر مفیرے 


:: اس[ :: عرالگرمآزار‎ 31 at 9:16am 


الطب داگیمیاجدید 

دای اوراعصالی قوت کے لیئے 
عبد الک بمآزاد 1 اگست 2017 

بادام اتل 

مخز سولف پول 

مخزرحیاپا ولا 

بر ی بون پان ولا 

مرک پا لا 

مخت بوزہپا ولا 

مخ زغ بوزہپا خلا 

مخ رکد وپ اول 

مخرکی ہاچ ولا 


ان کا سخوف بلس 


اتال خوراک جن گرام 
را کو سو ے وقت 
وٹ : :او پا ناش یں 
ایر دماں کو تخویت ومک ر قوت حافظ کو بڑھاند ہے 
اعصالی و سا یگمزور یکو رو رک رم ے 
پالو ںکوسفید ہو ےر وکنا ے 
کزور ت رکو تی رک ے 
ھوں ےآ کے انل تیر وسر چا راناو ل یک را اٹ اور بوچ ےک وک م کرم ے وا کی فی میں بر 


مفیرے 


0 


الطب داگیمیاجدید 
براد چان کی ایک لول 
ین س وگرام وار چٹ یکا خوف :نکر پار دح ہک رب 
ایک حص دار یی کے در میان براد+چاند گی رک ہک لگی بن رک لکر سے 
ڈیا کل وک اگ یں 
ای طرںپدہ ک لکریں 
چان کش ہو گی 
یی ں کر رکیں 
اتال خو راک دوچاول سے ایک رف کک کن ےکیار رو زسیک 
ایر : ج یا ن ا ام سر عت انزال باہش مفیرے 


و لکی خت یکی راہ فکواعتقرال یلا عے 
:: عپراک رب آزاو :: 


August 4 at 9:59am 


الطب داکگییاجدید 
نہ اولاوظ یبن کے ے صد رک راز 

کر رک6 گرام 

ممریم گرام 

کا فو بنا این 71 رد سے تن برا ر گولیاں باس 

استعمال خوراک 

ووو وگولیاں 

ایام تن کے بحر را تکوسوتے وقت ووو ےکھامیں ن رو زکک 

ایک عددالایگی اکڑاں صا فثابت اکآ ےپ بریاں کر کے وات کال کر یں یں تل تر نے نے 
ای80 روز بعر ر وزان ووم ے استعا لکرس چا رونک یادا تکو ایک ان مکھائیں 
ان شاءالٹر ۔اولاد زی پیا ۶ 1 

:: عبرالگ رب آزاو :: 


August 5 at 8:52am 


0 

ع راککر زاو 6ات 2017 
تانب ہکا ب کل تابر تن لکش اس بر می لگا ےکا وی و ولا بم روہ اورا کو وعو پ یں رکییں 
و تن رو زم خی وکا یں ے سبز رت ککاز ار باد ہوگاا سک وآ یتر ےکی لی اور 
کر لکریں 
اب دس قولاسیاو سر مہ یکا ںک وکر ل سے بل ی ککھر لک ہیں اس پاد یک سر مہ یش ایک ولا 
برای زوکار ڈالکراٹچھی طر ںکھر لک ںیک زات ہو قوذ اس میس ایی ب وتک عر یلا ب کر کبس 
جب سب ع رک رل ہو ہا ےڑا س می اسیک اوت عرق سون فکھصر لک یں جب سب عر 
خمد ہوجاۓ لوتر جھیں 
استعال کی سلا مچماڑ پچ وت فک ایک ایک سلاکی دونو ںہ گھھوں میں یں کے وی کک بھی جکن 
ہوکر گرم ای کے کا 
ٹواکر :دن جالا بتر مو تیا سفی ر مو تار یب دو رکز ور نظ رکووو پار با لکر اھ چ ےکی ضرورت 
ہیں ہی مطل بآ عگھوں کے سب ام را یس بی ر مفیر ھے 
لوٹ :آپر بیشن وانے افراوہ مکزا ستتمال :اکر 


کشر پائ ی خاس اتا 
ع ر اکر مآزاد 8 گت 2017 


کش پائ ری سنیا ی راز ج سکی دوے تین خو راکیں بو ڑ عو ںک وکا ل مر وہنا ے 

پاد ی بر اده تیزالی ایک لوا 

ایک نول الغار 

ووو ںکوآب یگن ڑا کے پائی ےکم ر لک ےکلہ :نار یک ہو نے کے بعد بن رگ لک کے ایک 
کی وک یآئگ یں 

مرو ہو ےی کا ل کر وستتور موجب مم الفارڈال اک راب چت ڑا ےکم ر لک ر ےک اکر خنیک 
ہون ی بن رگ لکر کے ڈیڈ مکل و یگ وی 

ای ط رح وستورموجب تی ریگ روک وک دی 

ایک لول حم الفا ر فی رک وآ ب پپعشنڑایک پا کے چویے دی 

اب تن گرام کم الغار اور چات دی اھر لک ر ںیت دگل کے ایک پا و ی پگ دی 


اس رس ہر بار تہ گرام م الفار ڈا لک ایک ایک پاک چا رگ دیں 
ایک تولا مکی پارہ 

تی کرام چان د کیا ےکر لک میں ین رک لک کے ایک پا ک نگ دی 
ای رح چا رگ دیں 

اب تار جھیں 

ہی ںکر فو رکھیں 

اتال خو اک بوڑ ھےکو نف چاول کن ے 

دوسے شین خو را ککاٹی ہیں 

نوچوا نک زو رکو مناخ کے دانے برابرز یاددے ز یاد دوخ راک 
ٹوایر: قوت پاو یں کی رک م رکتا سے 


ن کروم وشا بق ری 
عپ الک رب مآزاد10اگست 2017 

سنگبددایگ پاؤ 

1وج اک وچب ڑکا پجھلکلہ اتا کر ال کو با ری کاٹ 2) کو زہ یش سنگ مھود کے اوی یچ دیکر بن رگل 
کر کے و کل و یلگ دس اس ط رح دوسے تین کلک مس سیک مہو رکا کشر تیار ہوگائی ںکر 
رکیں 

وولؤلاوات الاپ یکلا 

واولا بم 

ووڵولا سولف 

وولولاوار ری 

ا س بک قوف ینکر اس ٹیل ایک و کشنۃ سیگ یہو وشام یکر کے پاچ سو ی کرام کے یول 
یں 

اتال خو راک ایک ای یسو ل دن میں دوسے تین نا تاز پا ے 


اع ءاثر 


کون میں گروو وشات رکیپ م یا وڈرین کر کل ہے گی 


لوٹ :ا کج راک ۓے گی ا کمک لاجا ےب کیکونوڑے میں مفیرۓ 


سو مور ہ 


عپرالکر بمآزاد12اگست 2017 
سولف پیا گرام 
اج انی دی پیا گرام 


دونو ںکواو رک ےآ وصا اؤ پان یش ووی 
خم پودیند ی ںگرام 

خی پھو ل کراب تی سگرام 

انل ",می ں کرام 

غل وراز ی ںگرام 

الایی دات و گرام 

سیا مک می ںگرام 

سونلہ تی ںگرام 


سولف اچوا کے علاوەس کا مفو ف ینا یں جب واف خخنکک ہو ہا ےلان ونو ںکاسوگ 
نان یکن 

اتال خو راک تی گرا مکھاناکھانے کے بعد پا سے 

ام 

فوایر:_ 

اپار ی ےپ درد جڑا ات 

مود وکوو رس تکر کے بم وک ما سے 

کھٹی کار 

محر ہے بفاردات ؛ک یکر یاک طر فما ا کار ے پال سے میں دددکاہہونا 


سا مکی قو تک و تقزیت و جا سے 


راہ 





عپرالکر بمآزاد5 1 اکت 2017 
د اکل کی رک وکو فک بار یک 
”فو فب تاکر ای ک ےآ کے حص کر یں 


گرا 6 کرا مکو تین کرام ئی پاس ےکم ر کر کے جذ بک یں اس کے بعد ٹیل کے پل 
سے کیہ ناک ایک حص کیہ کے در میالن کہ رہن رگ ل کون یکر کے وکو یآاگ دی 

اس طر ئآ مم لکریں 

اب کاپ ری کش تیار م وکا 

استتمال خو راک تصف چاول کن ے 

ٹوایر: قوت پاوجسا یک زو ری یں مفیر ےے 

اتال صنعت میں کیہ رکا گم رتا ے 


مزیدائل ن جا ہیں 


طلاءورا زگ ضو 

عپرالکر بمآزاد6 1 اکت 2017 
تاذ تک پار عرد بے وانے ان کو وکسی شخ کے برع یں پا ڈال ار رکیں اس میس ایک ول 
عپ رال میں جب ج وگیں عب دک م کر چائیں قو پان ناد 
پیر پوٹی صن تولا 
ارچ پا تول 
انی تن تو 
نر جواوں لکن یکاایک سخوف بنالییں 
بر ہو اور کک کوکھرل میں یزار یکر کے اثر ر ج وکا مخوف ڈالکر چو شی ں کمن کم لک ری ںکہ 
بک تی لکی صو رت اتا رک ے توا میں ر وتن کی رای پا قط رہ قط روا لک رکم ر لکرتے 
ہیں یال ی ککہ سب پیز یں گل ہوکریکزات ہو چائیں وتر جھیں 
استمال ب ےکی پکک ای کی ر یں 
اسر تین عم لکریں 
فوایڑ :۔ عضوت کل کے جملا ماص میں مف ر سے 


١١‏ يرزم 

عپ الک مزا د17 اگست 2017 
: :صرف اال عماء کے لیے 
دارچلۓ ایک ول 
رسکپورایک ولا 
کاٹورایک لا 
لا ایک ول 
انس بک وکنا رگن رل کے پائی سے تی کمن ےکر لک کے جو رکال 
اس طرں تین مم لکریں 
تیر مل مل ہو ور جھیں اور فو یا رکیں 
اتال خو راک پا جر ہ کے دائے برا رن میں لیف کھردی من دن تک 
ایز رم کے زغم ناسو ربت رر بواسی رش وکر کے کے بہونے نزخم 
کین میں بر مفیدھھے۔ نوٹ : چاہیں اوا کا تہ شین جو روا لک ربھی استعا لکر کے ہیں 


تار یڈ لبور ی کے لیے ن 


عپرالکر یمآزاد9 1 اکت 2017 


حعالمہ عور تکواولادکی پی راکش کے وق تآ ساف ہگ ال ن ےآ ی م نکی نوت پیل س 
:۶و کا کے استعال ‏ ےآپیشن سے بی ہا کا ے 


لت 
ایک عر دہ یزرد 
ایک ے وورک یز عفران 


ز قران یں ررد یکن ماا ا پیا نش ے وقت کورٹت کوکھا نے ے اولا دآ سای ے پیا 
ہوگی 


”غوف بجر پاك واخلام 

عپرالکر بمآزاد20اگست 2017 
لی ی ی کیک ر سومگرام 
سیر ر سو دک پیا رو9 گرام 
مفید مو صلی پیا کرام 
سیا مو صلی پچا سکرام 
مرل سو گرام 
ان بک غوف بنا اکر رکیں 
اتعال خو راک نصف چا ےک ت شام دود ہے 
مز :-بزیا ن الام ر عت انال 
ایے لوگ ج فون پر کم کے خیالات سے ضوے سفمی پا لت ہواور وقت دخول سے پیل 
ڈ جار ہو جاتے ہوں ان کے لیے ا تفہ ھے۔اپن ذ جن چک کی حم رای مسلط کرب 


امیر حھے بہت فان ۃ ٥و‏ گا::پ بیز گرم کی پاوک‌اشیاء 


ایر ی کشر نیا ی 
عر اکر م آزاد 1 2اگ ت 2017 





: ,کشر ملغار ورقہ شرف 

:: صرف ای کیام کے لے 

:: ا ہکار دور رایں 

م الفار سفیړ ایک لول 

ورقے ایک نولا 

شر ف ایک لول 

تالس سرسو ں کا مل پا کو 

سم الطارورقیہ شرف برای کفکوانک الک چائینہ ہو سک یکپ ےکی پچ وٹ تی ناک راس مس بتر 
کر کے پچھ رای کنو رگن د لک تازو موی کی لیر نے سے چاراری اور سانڑ سے ایک اکا اکٹ 


کک ایک لرچین تک ایک ا کی انی ن ان کٹ داگ ے یکر 
نکی اسر تینوں الگ الگ کول میں ین ہک کے 

کیل کے اثر رنینوں پچھاریاں ایک سا کے دواے یل ایک ا ں کک اوی ر سے رک کر کسی لوے کاراڈ 
سے باتلا ھکر سائیڈوں سے سپپورٹ دی لگ یگ پ۰ ہا ںکک پیک پچھکیاں بک لاخ نک ماند 
ہو ای اوا کر دو بار دا طر انی اس ط رس مت رہم کی 

اس کے بعد سو گرام ند مکاآئ کون رک رگیند نم اگل ی اکر ور میان ٹل ایک ی7 کر علق 

کو قکوں پر پپائیں یہا ںک کہ س ب آھا ئل جا اوراندرے دواکاآواز سٹاو ےتوب سکم بی ای 
مر برای کو انگ الک و کل ے یش 

بس ہار ے۔ ہی ںکر گنو رکیں 

اتال خو راک حصب ماقت تصف چا ول من سےکھلامیں 

فواکر:۔ قوت باہکی بے مشا لیر ہے 

فوم جسمان یک زو ری 

ہیں یکر یر ے 


وٹ :میرے منیا کی دوست ا لک کی یاس کیم ری لکاحام لکشنۃ مان جے 


حب و عاسہ 


کی یرس کی گنیوں سیت متعدام را کاعلانا 


عپرالکر یمآزاد 2 2اگست 2017 
وعاسہ ایک پال 
بر ڈنڈی ایک پاؤ 


دوں کرک کوٹ کر تھے تھے کے ک رمیا سے لراك کو وکلو گرم پاش موو ر9 
تن چا رن بح راا سک واگ پر ہیں جب نصف پان پچ نو اگ ےا رک رمت اکر کے پا یکو 
چان لی اس کے بعد دو بار پا یگ یہ ییا یں جیا ںک ککہ سار اپا یکا ھاس کاراب چا ےلو 
ارس 

پات تولا ایت بل دی 

پا لاساہ مت 

ووٹوں‌کا پار یک ”غوف باکر و عاسہ کے پاٹی ٹیس ش لکر کے بھی ر کر لکرمسں یہا کک 
ک ہگولیاں ائھ نے کے قابل ہوا ے توبتزر کی ہیر برا ھگولیاں ہناش اور خی کک یں 


اتال خوراک ایک سے د وگول ںکھانے سے ای تھا پیل تازہ انی سے ون مس دوسے تین 
ٹا مکھلائیں ایک سے ڈیڑھ دمک 

فوائر:۔ رم وہپادا یکر سولیاں 

چا یکا رطان 

خن وجل ر کے اما 

بھوڑےڑ 1 


دردول کے ار مین بر میرۓ 


7پ 
عپ الگ )آزاد 23اگست 2017 

: :سنہ خاب سای 
کہ ہزین پا و 
آ لہ صاف ئن پا 
ا نک سخوف ناکر 
ھک انا رکاسواکو انی 
کی ڑکاوووے سواکلو 
اکور ی س رکہ ڈیڈ بوت 
برادہتاتہہ ایک پاؤ 
انب کو انیل کے رتس کی گی یجب قوام نے اتا کر رکھیں شھٹراہونے پہ 
یش کی بن بیس ڈا ل کر ایک ما کک ز ین س دش کرب 
رر می دت کے بعد کا ل ہکپپڑے سے نو ڑسس جو مواد کل ا سکو فو اک رمں 


فوایر:_ پالو ںکو سا مک رتا ے 00 ل کے ہیں 

استعال پیل منہ می چاو ب کچھ راس لول سے ایک للا بالول یھ ہیں اور ین ویرک اش 
کر یں جب بال سیاہ ہو یں توچاول شال دی 

امیر ےے ہہ بال شی سال کک سا در ہیں ے 

لوٹ :۔ می راز مودہ ہیں ۓے 


ایل علم س ےگزارش ےک اس پر کی ر وشن ڈالیش 


یٹور 


عر اکر بمآزاد24اگست 2017 


مکھڑاکااس وقت موم سے ہرعام وخا جک ی پایا جانا سے 

اکا ایک پا کال باکر ور میان ٹل 

پا ولاو شا درک یگ رک ےک رٹ سکوزویس بن رگ لکر کے 

ا لواپلو ںک ینگ دی 

سرو موي کال کر 

چھوے چو ٹےککڑے لیس تمو ں کی طرح 

چیک رو یاف سائکی رو ی انڈی بک ای بیس ی چا با یک ورا نک ری 

سیر م ل کا انیا اکراو پر و شائ در رک ھکر پان ڈ ی کےکناروں ی رآ نایا کی کر اوی تیاس 
ا سے یاک لہ جلائیں یچ پیالہ ر یں نو شائ ہر و ٹن نکر پیا س وا غل م وگاجب مل ہونابند 


9 کم 


وجا ےلو اوی 


رو ن نوشانررتیارسے 


اتال ایک سے دو قطرہپانی سے یا کی دواس ےم سک ر کے دی 

وا :۔ پی دک یت یک ادویات میں شا کیا جا ۓآ ہت جلد تے ہوک ای وکو شرو لکو چان 
بے 

درد گردوٹیں سوپ اگ کے سات کل یں و جل رآ رامآ ھے 

گرددومشان ہکی باکت ر یکی اوو یات یں شام کیا مہا ۓ فودواکاپاور ہڈ اتا ے اور جلد ترک خاریع 
ہوجانیٛے 

خو نکو پت ڑاکرجاے 

کولیسٹرول جک کی چر یی یی لیو رک وخ کرجا سے 


عپرالکر بمآزاد6 2اگ ست 2017 
×::: کافور تام النار سفیاسی راز 
کار پإ ۆل 
نا صگگرایک او 
کک ہک وکو کر بای ےکر میں ا کی و وگول ر وف ینای ایک ر ون ڑم پر رکھیں او رکا فور رکیں 
ال کے اوہ دور رل رک رسای ڈو ںکوا ی ط رب بن دک رم 
اس کے اوپر ایک سو گرام NNE‏ اکر اوی یں اور کے تار ل اگ جلاگیں ج بآ 
وای د وی پک جائے توو و رک اڈ یں اس ط رآ ےکی چارروٹیاں پانیں 
اس کے ب رکا فور ؤا لک گر تپ رب کرس اور سابقہ ت رکیپ سے گل دو باد کی ہ ر گل آے 
کی چارردٹیاں پپائیں 
اس طر چچچیں عم لکریں 
و زك روا6 کلواستعال م وگ 
و شر وٹیاں ایک سواستعال ہو گی 


ٹول مل یں ہو گے 

لوک پور ا الثار مو 4 

سنا ی ل وگ ا کاو رکوزنھ گی بھر کے یمان ی بت ہیں 

رن ر ت ک کاک ور ےک 

اکر :اما کیا ا کا رکواتم جز ہاناچاتاے 

تھی شور ہا سی ایک پ کو کر ایک فو کا فور ڈالیش شورہ قائم ہ وکر ہا ری تیل بن جا گا 
وشانرر 

پچکری 

کو بھی کیل پاتا ے 

گن دک کے ساتم نیل اک ایر ہنانا سے 

یلا کے ساتھ پار ہک ورانا سے 

ای کے وای بہت یں 

چندییا نکر دپے ہیں - باق ا م ای کے فواوے کو یآ گھامو گے 


”فو فام مال هحرم 
پر اکر )آزاد 27 اکت 2017 
:: مخوف محر وک کان 
خو بکلاں شی ںگرام 
وانرا بھی میں گرام 
س تگلوٹیں گرام 
زر رود گرام 
مص رید کو 
انس بک سخوف بناکر 
ھا نکر کے 
خث الد یرو کرام شا یکر کے مھ سکرمیں 
استمال خو راک ایک گرام دودھ نے 
ام 


ادا بر 
اتھپاںل 


ج مک رتمک موکن میں مغیر ے 


ر ف کسر کشر 
راک ر بم1زاد30اگست 2017 

شرف ای تو کی ؤل لیر ا کو در سوا شر کے چو ہے وی 
پھر ارہ عد ووی ات ڈو لکاہال ررر E‏ ہہ ونے بر خن میں ڈالگ رآ اگ رکیں 
جب ا کا تیل کے کے وکر ف ور میان یں رکی ر ںاور کی( اگ یں کن بے رہیں تل 
اکر حلے کے وا کو یلاو یں 
پچ رت نیکھنے بعد شرف کک راس تیل کے چو ہے وی 
بس ار ےکر لک کے فو رکیں 
استما لخو راک ایک چاول 
فواو 


فا 


ورووں یں مفیرۓے 

فوا ےکوشہد کے ساتھ ایک پال بدو ران دوانانے ےپ ہیک ری 
دم وال ےکو ہد باپتاے سے 

قوت بادوالے کو نے 

دررول وا لے کودووں سے تھا اس 


کال ول ایک کیب با رکا کیب علامات 
عر اکر مآزاد 1 3اکت 2017 

:: کال و پیٹ کے کی ڑ و ںکاعلا) و علامات 
سوتے وق م ے رال کان 
دانو ںک وآ یں میں رگن 
پیٹ میں بلک ورو شس وس سکرنا 
سوتے وقت سے ہت ز پإدہ وز ن آنا 
ان عشت )وا زکانہپیلناءمقعد م خا رش سو جن ہو 
گہ ری نی رک حالت میس اچ ایک خوف سے چاگنا 
کان ل وگ ا ےآسیب ن ببھو تکاسارہ جج ھکر آحوی زگنڑوں کے چار یس تلا مو جات ہیں ج کے 
ورست نہیں 
ایک مم کی بای ھے ت ےکاب و کیچ ہی ں کون جن بور کاساہے یں 


لا : 

اج ائی د یکی س وکرا مکوس رکہ انور یں بل ھک رخ ککر بی 
برابروز نکی 

دولوڑا یک 

ا نک غو فی ناکر 

روزاد رات سوۓ وق ٹآرعا پاٰٛے۔ ہارمہ پاٛے 


ا ت ور ی سات دن کک روزان ہکھھانے سے بھی اکر :ہوا سے ہیوں 0-02 
ین عد وک لاس 


گند م کے دائے ارات کو سو ے وقت می ککھانے سے بھی فار و سے 
ویر شم اور مہ ری کے بتو ںکو رگ کر ا کا پا نے سے فال وتا ے 

ھی کے بتو ں کا پالی ہے سے فان موتا ے 

انا رکا پل کم کے ے فار ونا ے 


ایک گا پش ر وکا ا اکر ے کی فار و سے 


کش فر نکی رسای 

عپد الگ یمآزاو 1 خی م2017 
شرف ای تو کی ڈل یلیک را کو در سوا شر کے چو ہے وی 
پھر ارہ عد ووی ات ڈو لکاہال ررر E‏ ول بر تی میس اکا اگ رکیں 
جب ا کا تیل کے کے وکر ف ور میان یں رکی ر ںاور کی( اگ یں کن بے رہیں تل 
اکر حلے کے وا کو یلاو یں 
پچ رت نیکھنے بعد شرف کک راس تیل کے چو ہے وی 
بس ار ےکر لک کے فو رکیں 
استما لخو راک ایک چاول 
واو 


فا 


ورووں یں مفیرۓے 

فوا ےکوشہد کے ساتھ ایک پال بدو ران دوانانے ےپ ہیک ری 
دم وال ےکو ہد باپتاے سے 

قوت بادوالے کو نے 

دررول وا لے کودووں سے تھا اس 


کش ر کور سا ی 

ع راککر مآزاد 5 م2017 
صرف لاء کے لے 
اس وفقت حم کا یرل ومو رھ بے ہونے جم اد وکوین کا الراں کو ررر عق مقطر ما سل 
ریس 
تلا ر کیو رک وآ و صاکلو پانی بیس ڈول جنر ییا اس کے بعد باق ای کے چو ہے دی 
سو کرام نم گے سے پر رک لین کر گرم پان سے دعوئیں 
پچ را کد م ککو 
ووٹوا وشائرر 
ووتو هری 
رونوا یتر مک 
”ینو ں اشیاء کل ہا ریک ”فو ف ہوں 
گن ہوک میں ڈالکر چا ایی س رکہ او ری ےکھر لک ری جب خمد ہو نو پل ےد عوکیں 


انس طر بار ےیئد رہ کک لک رم یگن د ھک سفیدہوگی 

اورا گند م کفکو پاچ سے سات مرح تاپا سے د عوسی ں کہ با اشیا کاٹ ت ہو جا 

اب یک فو مار ن جنولہ سے ا گند و ککو تی کون ہکم ر لک ری ںگو لیاں بق ر ین بابر ہنا 
پگ دیرخ فک میں پر خی ہوں تو ہز یی پتال جنر تیل زیاس تیل بل شہ رک ط ر ںگاڑھا 
ہوا کراس تل کے ر کیو رکو چو ہے دی جب عم لعمل ہو ویر جھیں 

بی ںکر گنو رکھیں 

استعال خو راک نصف پچاول سے ایک چاو ل کن یس لپ فک دیں 

بیز رینم وا ل کو تن گرام سخوف وھا جو بلنل مل خر 0 مر بنا ہو شف ے ایک پال 
وي 

والر:_ 

کین ءر سولیال: ہر مز یوار * رر جل ر کے تام ارا 

پرانے سے پرانہزخم وناسور 


ہیں بی رمغفیرے 


واگ ا یلیہ 
عبرالگر بمآزا د7 م2017 


ایک پا پالہ رکوشیر ار ےگھرل 
گر مھ اکے تو ےی باک باٹی میں پیک جب پھو لے کے توانر لیس 


اور شی مار سے ےکر لیک کے دوبا وگ کر ےہا 

خیال ر کہ س اگمہ چو ےد ہے 

اس طط رج رمےپنررہ تل میں سو گے پچھولزا بن دبہو دک رتیلیہ ہو جائۓے کا 
مرا کوت ےپ یں 

آآگ بلئل کی ہوجب اس سے دعواں لکلنابند ہونوتیا رججھیں 

اب ال یک وکر لکر کے فو وکر ں 

اتال إطورواب 


فوایر:_ 


اس کے در میان می دس وا فو شا نر رک کر ہلل کک یکپ یکی تی نکھنغا بعد اس سے 
فو شا ند انکر ووس ری اڈ ییک تی نکھزنا 

پرا نو شان د رکا پاتا 2 زگ اڈ ی ین زو یکی کر 

دس گرام رو ن نوشامرر 

پال گرام فل اہک سٹو بنا باکر اس میں دس گرام رو ن ےکر لک ر ں لغار ے 
ایک سے دور ‏ یکھانے کے بعد پائی ے استما لک یں 

ور :_ 

یراشم نا کر پیھک یت رکی ج رک پر لی ارا مرددومشانہیس بج رمفی در سے 


ٹوا :لطورداب 


کے 

دارچاۓ 

دساو ںکو مک ر7 ے 

جت پارءکی جنر 

اكب کا ل ورک 1 م رما سے 

پار ەک تجوڑی ے 

نو شات رکو قائم وجار بیکرت ے 

ام م ای ےکن فارعا ص لک رسک ہیں 

وٹ :ان پاکس می سکس یک وکو ھور و یں دیا ہا ےگا 
ن سے مت قآسمان الفاط ٹیس فوار ہیا نکر د ہے جات ہیں 
زی اکا ری کے لیے ای ور مااستعال مر اگر رک گرا ںگزرےلومعائی چات موں 


لم عم ناسورجیر 07 بکڑے ہو ۓز م 
عرال رمآزار10 تی م2017 





:: نم عم ناسور یروف زم 

ایک لاپارہ 

تزا ب پروف بر تن یں ڈانکرااس میں دوفو زا بگند ہرک ڈالک بل ینگ پر یں ج بآدھا 
وا یزاب چے لوم زیرد ولول تیر اباش 

اس رب دس ولا تجزاب اڑا<ٍں 

ا ےآ پکو تزا بک گند وک لے کے اہ سکی کیہ ناش 

ای ایا لیگ را کو شید ےکر یکر کے 

گند ھک پاد ہک یککیہ پر لیپ د کر 


پچ ردوسو گرام پش ری کا سخوف بنا اراس کے در میان س لیپ شدودوار ھکر ف2 کوزویں بن دگل 
تار لپ کر مضو طگ کر کے ت کلواپلو ںیگ وں 

ردو ےی کاس 

سب وواک ویچ کر فووا رکیں 

اتمال:_ 

مر بت اپنےایر یاک ںگرام شبد بیس م زکوروای کگرام دواڈال ار مر کے متا چیھ لیپ 
کر ےسکتے بھی کے زم ناسور ہو پاچ سے سات مر عب یس شفا لن ےکی 

فوایر:_ 


رون رم کے زغم ناسور شس بی ر مفیر ے 


نو شمادر تام الټار ورو 4 
رار مزا د12 م2017 
وشاندرایک پاک 
یندم نلک ای ک کو 
ی شورہآدماپاؤ 
تو ے رآ دحا ٹک یں 
ا ہآ دھاشوردیھئیں 
ووںوں بی ںکربھانا سے 
الپ ٹوشائددرکھیں 
لو شا در کے اوی شور رکیں 
پچ رک رکیں 
ب رکآ گی 6ک پایں 
اس کے بعر نوشائر ر یں 


ای ک کوان پچھاچو نہ یی سآ دھاتڑے پر میں 
۱ کے اھ 7 


۱ ی کے اور شورو 


برغد 

چرچ نے ین دک کے بل یلگ پ6 نٹ پیک 

دونوں عم لعل ہوں ور میں 

پچ راس کے چھو کے چھو ےک ےکر کے مرو شی بانڑی میس ین چار باد یک سور ا کر کے الپ 
اکر او پر فو شار رک ھکر اوی کسی بر جن می کوک یاپلو لک یآنگ دمیں چ پیالہ رکھیں رو ٹن 
بآ مدہہوگاجب ر ون لکنا بند ہو نو نگ بن رک ري 

وبا رکھیں 

اتتعال خوال:_ 


الیک ےد وقطر ہے 

ر یکی صحت ومزا عکو یر نظ ر رک ےکر وب 

وت 

بے ہوۓ پی کک وگ مک رجا سے 

خا کر عورفوں میں پہی کالکگناڈعباا ہو چا ہے اناس فاب ڑم ہے 

استتقاء کے م رلشوں کے ےکی ر سے 

چ یکوک کرم ے 

پیندومعدوکے ام را میں بیج رمفیر سے 

:: کرو وما کو ایر موتا سے 

وٹ : کی اگ رح رات اتال صنحعت کے طور یړ استعا لکر زاچاہیں آوجب نو شائ رر تام کے مل 
سے کل اس وقت اس میں چن ر قطرے کر اب شور و کے اش جب سب نو شاندر سر ہو ہا ے 
قور وشن بانڑی سے روخ کش کرب 


اواپ م کے مطا کم میں لائیں 


علا بے رگی 
رار زار14 م2017 
:: ن مگ 
ایر یچاول سو گرام بک صاف کر کے ا کو کی کے بر تن بیس شیر ب دارے کر میں اور 6 


ملک 6 اپالھ ارت با رکھیں دن لو وکر ے کے اثر رووس ےدن شر مارک بلا و ر ہ 
کال ر ی جب شیر ب ار خیک ہو تو دو پا ٥تح‏ لکرس اس طرں یں کک کر ے بل خی کر یں 


بل بادی ککھر لک یں کر پچھا یکر کے رک 

استتما ل بطو ر سو ڈگائیں دوٹوں سائ ڑوں سے نصف چاول ے ایک چالک 
اس کے بع رر و کے وونوں سانڑوں میں کک 

وراک نر 

ادام پا گرام 

مخ رولف پپچاں گرام 

مخزدھ یا پا سگرام 


مفکدو پا کرام 

ب بون پا سکرام 

مرک پا کرام 

ان س بکاسطوف :ناکرا کور و کاو ایک پا وک سک کے رکیں 
اتال خو راک صف ی خا پیٹ 

ضف را یکو سو ے وققت استتعا لک ر 


ای ککھنناکک پان غیر دناپ 


کشر یا بلا زا کر شل 

عپرالگریمآزار5 1 تی م2017 
کش رک رل میلا 
م النمار ایک لول 
کافو راي لوا 
ا نکوا ی طر کر ل کر میں پھر سل خلس شہ ر ےکم ر لک ر کے لیپ بناکر پت زا نماڈ پر لیپ 
کر کے و وکل ونیک لا حو ری کے در میان رک ےک ری فک سکوزہ میں پچ را کو چو می ں کن در میانیٰ 
اگ بی یں چو شی ںکنٹ بح رای ت کیب سے دو با اتی اس طرں تی کر بلا زگا رغلا 
ےک تام خو ان کاحاٴل کشنرخاے مزیرال نا کے توا سے واقف یں 
اتال خو راک صف چاول تم راہ کن پا گرام 
ٹواکر :۔ بواس رپ میل زم ناسو رئ رر چھوڑے پرانے زم قوت باہ 


وٹ :۔ اگ مالفا قائم سے بتایا جا سے زی ہمت یناب ےگا 


خراشین ےج ا ےک صول 

رار مآزاد16 م2017 
کے خا کہ ےہ الا 
ھول سے اش جیا لے کے ئ ت راکیب ہیں جن میں اپلوں کے در میالن دک ھک رآنگ کے سے کی 
کے ٹیس ج کہ ہربندوکے فی سکیا بات ہیں ا حاط و ہار ت ےن یکا میاب ہوا ے 
آ ای ایی کیب جانا موں ج مر ایک بند ہآ انی ے کال کے 
رورت موجچب کے ران کو دی 1 2-1 ووی ی کے وزان سے ڈیب لوزن سیندہ 
ٹیک ی ںکرڈایں 
تی شی کے بر تن میس روز ایک با رک ی کاو ںآ ھ سے دس دن در بے بڑے برت میس 
انڈ یلک صاف پا گند 6ے ہیں خیال ر ھھے اس پائی سے مرف پا یکاگن دنین پا ا 
طر جب پاٰصاف ہی پال نما تررے موک ار یی رآ۶ 4 ہچ ے کے 
اگرا عمکوزندددحہا تک ناو و ماءالیات سے ز نل ہک میں کات رن ان ہہ ہوک 
اپ کام یس لامیں 


ایک اور بات ل وگ کے ہی کہ اا سکاپچھاا :نار پل ے سانپ کچھ و ک ےکا سے ز رکاش یں 
EY‏ 2 2 کھرنے سے تی ایت مدکی ف 

فط تن اجا ۓ ہانپ چھو خو ر چو ےک وکھا جانا ے 

الین بی سب خا یں مور کے یړ ول سے جوتتانپہ ب رآ بد ونا ے انس میں پان جات یں ج کہ 
ری ہے ے نے سابت ہوا سے 

آپ میں کک اکٹردیکھاہ وکا کہ د پات یں چم وکاٹ جان نو مچھاڑ پھ وتک والا نر مور کے 


پروں سے ز رانا تا ے ہے سب پر وں می مو جو ونا کال سے 


بسب می راذا ہج 


کشم چائ کی جاذب میماب 
پر اکر زار8 1بر 
2017 


ہے سے ہد ووستتوں کے ان اکس میں ر اریہ ہے کے لیے لوٹ کرتاہوں ”یں جاذب ماب 
چان یک ضر درت سے نو یی جناب لسنہ حاضرسھے 


ایک تولا زا ی چان یکا ب اوو یکر ن گرام ست اجو انی 


ت٠‏ گرا مکافور ب راہ س ےکھر کر کے ین رک لکر ےآ اکل و یگ و ہی اس طرں پاچ گل 
کریں 


پھر چول دتور کے پان ےکم ر ل کر کے ای کے ایک پا نخر ہیں بت رگ لکر ے پا کوک 
اگ دی اس ط رر مر با پاس ےکھر ل کر ےکی ہیاک نخد میں بن رک لآاگ دی اس ط رح تی رہ 
3 ل رض 


اکر یجول و ستو ر و نال واج انی خر اسای کے خرس ک یآ گ دی جا گے 
پاش رط کی دتورہ کے پانیے بنا جائۓے 


استعال خورال:۔- 

وار:_ 

ج یا الام مر عت اغزال زکاوت شس 

جم سکی چن رخو راکئیں ان پیاربیو ںکوجڑسے خ مک ری ہیں 
تقل م اکپی را کے 


ورا کی )کشر ے پار کوچ و میں گھنشہ ریت نرکا نے سے پار ایک ری 7 یں ہوگا 


طلا سنا کی 

رار ےم آزاد18 م2017 
:: نئ طلاء 
ایک سنا ی دوست نے بتا ہا تاج ایی ایک طلاء سے پر یشان حال ل وگو ںکاعلار عکیاک رت تھا 
دارچلاۓ 
ر 
يدور 
زم ہز کے کی خف کفگگڑی 
ہرایک ایک ولا 
ا نک خوف بن اکر 
چار ولا شیر دار 


وم تو لا گان ام ن٦‏ یں س کس کر کے سفو ف ا س میں شا لک رسکی مضو اکڑھائی س 
ڈالیں 


ایک تن فک ریکل ی یں اس کے ائ رای ار سو رار میں 

کڑھا یکوک یگ پر رکیں 

کن کی کی سے ہلاتے چائیں بیہاں کی کک ہکن رک ککڑی چ ارچ بل جانۓ ویر جھیں 
ا رکرمتفوظا رکھیں 

اتمال:_ 

دوسے پار رف کیہ کر کے اوی پا نکا ہد ہکن بائ ر عدں 

بحرم گرم پا ے دو جن 

دن یس ت چار بار شم کرم پا نے دو میں 


اس طلاء کے فوای آز ہاش پر مخحصرہیں 


۳ اودپارہ 
عبرالگرمآزاد19 م2017 


Dr zama saber 
saif ali khan 
mujhid hussin 
Amjid khan 
را کیم صیب‎ 
سنا کی نز رعا ں‎ 
Ad gola gola 
Najam durwesh 
Najm ul hassan 
tamim haris 
Aslam magsi 
Hakeem yasir nazeer 
m sajjid anwar 
sajid butt 
Tjaz hussin 
Azad bhutto 


umer raza 


ً اتی تام بر زک خر مت یس حب واعد وط ددہات پار ہک اگ شی بنانا اضر ے 


یک ولا ن ل کیٹ مم لیس ا سک وکو ال میس ڈانکرچ رخ دی جب مل پل ہے تاس میں ولول 
پارە شا ل 27 ر9 


رد ہو نے يړ مشاعد مک ې 

نادکڈ کیم وک نا پچ تک ی مر شی چائیں با یک تابنا 
ا وی 
جو پپندیرہہوبنالٹش 

اکر :۔ااس کے صرف دولکیعدیتاہوں باق ینغ دالا خو ہت رجان پا ۓگا 
فثا رخن واواسیر والوں کے لیے نایاب شحف سے 


ٹوٹ :ا سے ایک راس تہ اتا ہے صے رف عام می لرزاں کیچ ہیں 


بر ی ڈنڑی ہو ئی سے کے ہو ے زو ںکاعلاح 
رار زار20 م2017 

:: ایے مر ب جو علا خر اکے کی گآ کے ہوں ان کے لیے امول تز سے 
اہ بر عم ڈنڈ یکو رگ کر ا کا یک سے ڈیڑھ تو لپا وکالک رت خالی پیٹ شتیں 
اق فضل کا کی طرں رگ اکر متا د چیہ چو ی سکحنلہ بادعیں 
ا ط رر پرروزاستعا لک رہ تر ےون زم ضنفک ہو ناش و ہوگااس ط ر پا سات دن 
اتمال کر جبز م بللل خد مولو 
یھی زی شرو کریں 
بیز اگوشت ٹین مطلب پر ووچ زج ے ز مکونتصان باچتا ہو خو ب اسنتعا لک رہ چوں ہی 
زم دوبار نے کے بر عم ڈنٹڑی یکا تعال شر وک تاکہ عم کے اثر کے اس د تن ج را رکا 
خماشمم و 
اسر جب دو با دے زغم خیفک ہو ودد باد ہیدہ ہی زی کر تن م رجہ الاک نے ےم رم 


کاز ئ مکیض رو یر کے زم سے مل چات پایاجا کا ےا کی کیب سے ان موذیر جام 
:کم ال ناظ نے 


شای می راس بات سے لئے ل وگو ںکواتلاف م وکر ہے ایک یقت سے اس طط رر ہ رش کے 
کے زو ںکاعلررج نے 


وٹ :اراز ہنا ےے وخی کی استتعا لکر کے ہیں چنر ون ذیادداستعال موی 


کردردجوڑو ںکاور و برو لک کلف 
رار مآزاو22 2017 
:: نئ را ےکر وچو ڑو ںکاورو 
کک لکونرمفل پی کرام 
گڑپیاں گرام 
سو تے یں گرام 
مکھڑا بی ںگرام 
نفل وراز یں گرام 
نل ہیام گرام 
لوگ پا گرام 
ان بک سخوف بناکر 
دوعر دکھوپراہڑی سا رک لیک ای کے ب راہ رکم رم الس میں سب ”غوف بھی دووں وړا 
کے لب مل اکن رک کے اوی بوط دص اگ لپبی فک رای کے اوی ہآم لی فکر ین در ک ےکو مہ جلاکر 


اک یھب کے جائیں اد رما ہیں جب س بآ ۷او پر سے تج کر یاو ہو جاے ٹےآ اتا کر دوس را 
لپ کر برای ط ران اس طرں یں لکرس 
٠ل‏ ال ہونے پ ہآئہا کر یک اوعاون وسر ے کوٹ کی نع 


استمال خو راک تصف چا ۓکا ارات وکھا نے کے بعد لے 


وار :کر وعڑاول کے در ولوا ر محر ہکوذائر ددتاے کس پر کک یا کے دردوں س مر 
مھ 


بی راس ونو شاور 
عبرالگرمآزا 24 م2017 

:: نی ٗی اسیو عل پذیر نیا ی راز 
ایک پا ہیاس سکوس رک انور م کر ل کر کے ایک بڑ ےکپ می ین رگ لکر کے پا کو 
یئگ دی 
سرد ہونے پر اکر وو ہار دای کیب س ےنگ دیں 
ا طرں تین عم لکریں 
خیای رھ جب دوس ری م رتپ م رکہ ڈالوگے پوکھر لکرم ہو جا ےگا 
ہے لاتا ےکر نا سے 
اب ال سںکورات بم رک رل بی ی ر سے دیس سی موم ہوک 
اب ایک پو نو شا ر رج ر کس ےچ مکی گیا ہو لیگ راس موم کے برابروز نکر لکر کے موا 
مل ص لکریں 
اب اس تیل سے موم ہی ای سکوکھر لک ےگولیاں بتر ام بغش 


اتال خو راک ای گول رات ک ےکھانے کے بعد پائی سے بای شرت سے یں 
وا :پم کے پر قان میں کی رکا عم رکھا ے 

قوت بر افحت مع ر کے لے فی ر ے 

نوشائر رکوک سکی واب میں بار کے یآ پر پیک 

بردو رک اڈ سے بار نے یں 


لوٹ :کی اء کے متا یلو وگوں کے ےہر دزدالگ کے 


پم کے بخاروں کے لیے 
عبرالگرمآزاد 25 م2017 
::أنہ براۓ ریت ہر م کے بغارو کے لیے 
ولف پپچاں گرام 
اج ائکی دی پیا گرام 
کوخ“ پیا گرام 
گل وککڑی پیا ر2 گرام 
من پا کرام 
خمد موں پیا گرام 
مص رید کو 
مص ری اور منظہ کے علاودس بکوڈ یھ سے دولیٹر پان شی رات ب مکو وی 
منقہکوانک پان یش منگودریں گی مق ہکو پان یں ابی طر کو ل کر پچدان یش 


اتی یھوں وا ے پا یکویک جوش دی را بھی ط ر گھو کر چان بی اب من ہکا ال اس پا ٹل 
ری 


اباں کو سیل کے تن میس ڈاکک ر کی اکپ ا یں ج بآ دھاککو پاٹی ےا مس ہیں ری 
ڈالیش اور بے جا ائیں اوپرسیاہ جا کے گی ر8 کو ٹا لے جا یں 


جب بک لگاڑھا قوام یوما لی 
ٹڈ اہو نے پر بوتل میں فوت رکیں 


اتعمال خو راک :۔ ایک ے دو جع دن بی تن پر 


ٹواکر :۔ہر کے باروں میں مفیر ےے 


وہ ہا سے الیش 

عبرالگرمآزاد28 م2017 
:: تو برا ےب لیڈ یش ا کے لے مجرب سے 
ایک عددپا کا پت جو در میات سا رک 
دوعر دہ زپڑدینہکی ٹنیا ل پتوں سیت 
ف گرا تاواد کک 
ان ئینو ںکود عوکر صا فک بس رادرک پان لود ین کے چو پو ےککڑے ہک کے د وکپ 
ال پپاییں جب ای ککپ پان ہے نو اتا ریس شمنراہونے پرمتیں تین دن ہرروز 
ین دن بعد جودوائی ا ستعا لکررے ہیں چو ڈوں 
اب ایک د ن کاو قف کر کے د وسر ےون دو پر وتوہ اتتا لک مس اس رح ایک دن بعر 
دو سر ےون بیوں پا رے ایس دن استعا ل میں 
ال شاءالثر 


ہیر شر کے دوٹوں ام ۱ ہے مش کے لیے نہات لے 


کش ما 
رار زار29 م2017 

ووتولانیلاکی ڈی لیگ راہ کو ہے ترک کے اس کے اوی تی کرام کشر سک کاک رپ دی کے لیے 
خی فک ر کے او ہز پیک ری بر نشیس ایک کوان ہہ چون کے در میان یں ڈل رک کر اویړ 
یھی کا پا اناڈا ر اس سے ریا ہوا س طر پا ٰڈا ے جانا ےجب چون ے کاش 
تمو توخا ابی ای طر با ہک کر ہیں میاا کش رکا ل بلاز نگار تیار ہ گا 
ہو اسے بن چگہ ی یں ار حخوطا رکھیِں 
اتال خو راک نصف پاول پیا کرام من ے 





وایر:_ 
باو تک سوزا آنل فقوت او یپ انے زم ناسور ش وگ رکے زشم وای ر “چو لاو فرەس بعر 
میرے 


وٹ :ا 7 بہکاردورر یل 


عر اکر مآزاد 5اک 2017 
:: ر بر بيست بڑھانا 
کان عو رجیں ج نکی مر بیس کی سا تی کم ون ےکی وج سے کی نیس ہو 
باشادکی کے بحر رک سا تی زر لس یی وچ ے طلاق می کین صو ر تیا لکاسا مناکر ناا ے 
ان کے می کسیرسسے 
اکن دیج 
اورک ھی 
براروزن 
اکن رک کو کل با ری ککو کراس یں کی بھی طر حح کر کے پیٹ بال 
وزرا سک بر یت ہا ھی ط رع ب کر یي 
سارت روز ق ررر کک رش وکیں 


رون تاتب 
ع راککر مآزاد 6اک 2017 
سو کرام راع یراس میں برابروزن نوشاتر رکھر لکر کے یرای ای سم یآ گی یں 
جب وشاند رکادعواں تم ہوتودوسس راو شائ رر شا یکر نے جاتیں 


ووسے لدد انے ےآ پکا تکرح جس ری ککموگا ی رک یں رو ن ہو جا گا 





جو اګ پررو نی ر ےک 


یچ انار نپ جم جا 1 


اچ نع وت ریہ کے مطاب کم میں لاک 


روش نزلہ زکام ضوع 
عپرالک رب مآزا د7 اک 2017 
رون برا نال زکام کی انف اراش 
تم ایک پد 
نی رس وا 
ووو ںوہ کو کر و وکو پل یں جوش دی جب نصف ای ےے ذاتا فی اور پا یکو عا نکر اس 
س دس تول لو ںکا تل اکر ہیں جب سب پا ت ہو جانے صرف یل ہچ اتا ریس 


اتمال:_ 
اس تی لکی سی اور کچھ زو ںکی چ ا کی 
چثدر وز س فار وم وک 


.. کرم جناب سفیاسی ‏ بھومل صاحب۔- 


لر زکام کر ای یغار سے لیے 
ع الک بمآزا د9 اکر 2017 
نئ برا ےو م نزلہزکام خموعہ وی اما ص 
ایک پا اجا خر اسای 
ایک پا و اجا دی 
ایک پا کر 
ان بک سخوف بناکر 
ایک پا نو شاند کو شی رب دار ےکر لک ر کےکلیہ نکر وف کے ور مان رک کر مضبوما ہن رگل 
کر ے 


گڑ سے میں ت اکلوا لے ہے یاک او ہک زو رکییں ای کے اوی سات کلواپلے رک کر ہواسے 


بپ م 


فوط پرا گر سا مر د ہو نے پر رآ ب ړ شر هسپ دواکاپار رک غوف ينا کررکھیں 
استھال خو راک بڑوں کے لے ایک چاو لے ایک ر یتک پر ے 


جم یا نع خو نکاعلان 
عپرالگرممآزار 1 1۔2017 
:: فو ف برا ےون روک 
ملک ربج ٹر سو گرام 
نیک رول سو گرام 
دونو ںکو الگ الک ےی جلاک پھر ہار یک سخوف ہنس 


ا و 1 گرام کے پول کے رکرون میں ایک ایک ییول سادہ پان سے نا مم استمال 
ریس 


فوایر:_ گی اون وای رکاخون تی سک خر ای سے بار بارخو نکی لیف مون اسے ر وکا سے 


کشر ر پور 





پر اکر مآزاد 2017455/13 


.0830۷۴ 
ور ار 





:: ن کشو ر پور 

صرف لاء صاحبان کے لیے نا رہ ہکا نتصان کے خو وز مہوار مو کے 

بھی لو وہ کے اہ کچ ین دہ اک ولیک ا کا نخر ویناکر در میان یل دس تولا عد یلا رک دک رکوز س 
بن رگ کر ےآ کل و یآاگ دم ر وہ و ےپ اباط سے غلا کاش ہے یلا شا بھی صر 
کی مائ سیا چک ار ات ے 

کہ صرف اہ ےوز ن کے برا لے 

اس ط رح ساخ کرام بالیس 

جبوزن اصمل ہو ہا ےلو إطورواب ای میں ر پور رک I‏ اھ تی گنر پا سس مل یل 
ہونے پردوس ری سا بھی تی نکنل ہیں حم لعل ہونےپ ار یں 


سيار چا رولا 

واس ن لول 

ان دونو ںکا ہا ر ہیی ”غوف بنا کر ھان س اس مفو ف میں ر کیو رڈاککر رکنوا رگنل کے پا سے 
کا ل مر کے پچ برا رحب بنا اک رخخیک ر 

اتال خو راک ای ے روحب دودو پاش بت عئاب ے د اھا کے 

فوایر:_واو ملز تم ناسور کنر ر گی جائ رر س مف ر سے 

نوۓ:۔ ا یش لاک داب س 

دارچازۓ 


٭ھ 


ورتہ 
کم الغفار 
یسل 
شک رف ان سب کو لبطورواب قا کرجا ے 


مفو ق طلسم 
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بو ڑ کے ہے سای بی خختفک کے ہو پیا سںگرام 

بل کے ہز تخد پې ل گرام 

لونک پا گرام 

ررح ر ول گرام 

ان س بک پار یک ”غوف ی یکر رکیں 

استمال خو راک :۔ غا پٹ صف گرام 

ضف گرام رات کوسوۓ وقت مرا آ وسا کلووووے 

پرھیز: کی کین باو یکرم شاه 

وای :۔ جم یا ن الام م ر عت انزال ذکاوت یں فط ری اماک میں ب ر ہیر ے 


کش قردوورقیہ 
عبدالگربمآزاد6 11ک ہ2017 

:: کشر ره 
ایک ولا جیزالی کر 
ایک ولاور تہ رہ 
وولو ںکوکھر لک کے بکذا تک رم 
ان لا شیر زقو مس ےکم ر لکر کے کلیہ بنا رخف فک میں بن رک لک کے پا کو یآ نگ دی 
ردو ےی کاس 
دستورموجب ی ور تی ہکھر لکرس پا ڈلاشی رز قوم سے ککیے بناکر بن رک کر کے پا رکا و یگ 
e‏ 

نی ورت ڈالکر پا ولا شی ر ےکر لک کے تین کل و یگ دیں سردمو ےپ کاس 
وررقیہ شا کر کے پا تولا شی ر ےکھر لک کے ووکلو یآگ و یں سروم و ےی کا 

یور قیہ شا لکرکے پا نو لاشی رز توم ےکھر لکر کے مل بناک رخ کر سے بن رک لکمربیی 


ای کک و گآ گ دس سرد ہونے پر کاس تیار سے کی ںک گنو رکھیں 


استعال خو راک :ایک چاول ے دوچاول راسم کن بلا ہے 


فوایر:_ قوت پاە ول کے بتر وال میں مفیرے 


رال زہر ساپ 


عپرالگر بمآزاد117ک ب2017 


:: ہانپ کے زم رکفلفورا شین 

اور 

ارنڑے پا یوںا ۰ک میس نو ہر ورپ اروق ر ا رج برا رگولیاں یناک ای گول 
دورد فی ےاستعال کر ادن س سن پار 


ر تم اسو رکاعلاح 


عپرالگر بمآزا 17۔2017 
:: زم وناسور کے لیے منیا ی لہ 
شم درخ تکاگون لی رکوٹ لیس شہدکی مر دسے مرم بتار متاث چک ھر لی پکرمیس بت جل رز مکو 


رتا ے 


اجمزا کے اعتپا ر ے مول گر وای میں کی رکا م رکتا ے 


فو فز کی 


عپرالگرممآزار8 2017551 


:: سفو فق میں ش وکر 

ا کن دک عرد 

لوک سابت د عرد 

ان دونو کاپ ری سخوف بس 

باتوی گام کے یول ب کر رکیں 

استعمال خو راک ایک کے غالی پیٹ 

ایک را تکاکھانے سے لے یا بعد شی استعا لکرس نے 

وریز :شوک رکو ہڑ نے سے ر وکنا تھے ش وک کی وج سے کم کے درومیں بھی مفیرھھے 


وٹ :۔ ای اب سے بفناچایں سفوف بنا سے ہیں 


انا بار 


عپرالگرممآزار9 1ک 2017 


:: ویار کے لے 
سوا ف ایک ي 
اج اک دی ایک تی 


و وکپ پانی یس ڈالگم یں جب ای ککپ پان ےے اتا ریش پچھا نکر حب ضرور تگڑشال 
گر 


اکر لمو ں از نے تو تین قط وڈ اکر بیلیں 
من ون کے استعمال سے پرانے ے پرانہ بغار جاتار ع ےک 


جب ہر 2 کی ادو یات کے اتال سے تن گآ جائیں بغار تقر نہ ہوتاہوتوایک پاراے یآ زاس 


کش صرف 
عپرالکر بآ زاد 2017455/20 





:کشر صرف منیا کی کے سی کاراز 
صرف لاء کے لیے نا ب ہکاردوررہیں 
تیل دونوں م ایک ایک ولا 
مالفا سر 

م القار زرو 

ہرایگ ایک ولا 


رای دوووتول 

چون ان کچھ ای کک وکو تی نکلو پان میس بمو وہ ر وزات کک ی ان ر پر ےر ہیں چاردن بحر ذلال 
- 

اہنع کک می :اکر انگ رکھیں 

اقی سب ابز وھ لک کے بکذا تک یں اب سیل کے بر تن می ڈ الک رک یگ پر رکیل اس 
پچ نہک لال کے چ یہ دی سب پان مک یں یہ سب چ یں موم بن انی سی حت اہو ےپ 
گند ھک پار ەک کی شا لک رکے ایی ط رر حکھ ر ل کرب یکا کر کے یہ کے خالی خول میں 
ڈاککراوی وو سماخو ل یکر بند مہو مگ لک ر ےگڑ ہے میں ڈیڈ ہکن نازول رگھوڑ ےکی ڈاککر 

در مان بی بنددوا رک کر پٹ ر رور ےۓ وس بعر کا ل کر پٹ مون بابر رکیں چ رکو لکراندر 
رن رت کک تیل م وکا لس 

ایک آلا صرف م رواد رکوس یل سے پک اکر کے کی کے برت میں بن رک لکر کے پا کو 
اپلوں ل اگ د یا و موي کال اک نین س درج کش ہوگا 

وط رکیں 


اتال خو راک :_ ضا ی کے دانے راہ من سے اوی دود حکااستعال یار کر 9 


ٹواکر :۔ نار دکو ایک ے دوخوراکوں می کا ی مردبنازا سے 
ول دماغ ج رکوطاقت بنقا ے 

عحضوہیں شی پی راک کے امیا ککو بڑھاتا سے 

مفیاسی سم مبھوگل۔ 

_ ع بالگ رج مآڑاو۔ 


بون برا لقو کانینا 

ع رار زا 1 201752 
:: ھون بے فا قوم تو ںکاکاٹینا 
سن دب یآ دھاکلوصا فک کے ایک کل وگاۓے کے دودھ ے پیائیں جب رودم ۶ت ہو وا لی 
ایی طر کوت یں 
لوک 
جلوتری 
جال 
سیا رت 
فلقل ,رہز 
کروی 
وات الاپ یکلال 
ڑکا یکا چھکا 


اللہ 

اب ہکا پچھاکا 

وار گی 

سوم 

ررد 

ایک ایک ولاس بکا با ریک ”غوف بنا 

رڈ رز کو 

ویک 1 اک ےکا سو گرام 

سب اجا کک کے گب ایک جوش یرو رس 

کی شی کے برتن میں فو رکیں 

استما ل خو راک ہڑوں کے لے الیک ایک شی خی پٹ را کوس و ے وققت 
وا :فا لوہ کھو ںکیاکانینا رید لہ ذکا مم کش مفیرے 


تاکز یش دورانے دوانمانے سپ بیز کرس 


گیل داد 
عپرالگرممآزار 2017455/23 





2 یپ مل داو کے لے 


عتال درتہ 

گنرمرک 

پک ری 

ستینوں م وز نکو ہار ی ککھر کر کے ن یا موی کے پا سے پیٹ بناکر ماشہ جک یکا نے 
سے جل ر فان :ہو جانا ے 


سو مور ہ 





عپرالکر بمآزاد 2017455/24 
:: فو مورہ 
مول چار نول 
وان الا ہی یکلال من نور 
وونو ںکا ار ی ”قوف ہنا 


اتال خو راک نص گرام ے ایک گرام تاز پا ے 
وا ریس بر کر رر گردوٹیں یر مفیرۓے 


کھنٹیاجوڑوں کادرد 


عپرالگرممآزار25ک7 2017 


:: گنی کے لے 
ایک عرو نک کیو ت رکو ڑ )کر کے ا سکاپییٹ ب کل صا فکمریں پا ے۱ بک ط رد ععومٗیں اور 
لو در کے لیے ال ٹا فادہا کہ سب پان کل جاۓ جب ل صاف ہو وا کاپیٹ سام ن0 
سے مل پھ لیس پچھ را سک وکیلو ےکی بار یک جار سے مضب و ی سے سی لیس پچ را کو گے کے 
وی ی گی میں بریا ںکرمیں جب بل چ کک مر ہو جانے توان رس 

اب سے هر مالک رگوش تک و جھیاہڑاول ے ال کر کے یں پھر م رڈ او رگوش تک کوٹ 
یں بس تیار ے 

انتما ل خو راک ایک گرام ے دو کرام ھائ کےا کرد ل دو ے تنم قٍ 


فوایر: گنما فا غ لتوو یں بچ ر مفیر ہے 


سخوف جر پان وسر عت اززال 
عپرالکرممآزار8 2ک 2017 
مفو ف وان ج ياك م عت زکاوت 
ئ2 
مروا چا رول 
ا ھان صاف ن نولا 
سحندرر سوک ن نول 
سما اپار تولا 
غار خش جن نور 
مر پار وولا 
ان س بکاسخوف ینس 


اتال خو راک لصف گرام شام دودھ ے 


:: سقو ف دائح ژکاورت مس 

مخزرحیاپا لا 

سیاد ایک ولا 

کشر صرف ایک وا 

کار پاچ گرام 

دعنمااور مر کا غوف بزاک راس می کشر او رکا یرش کر کے پا سوعی گام کے پول 
بر دو وشام پاڑے 


لوٹ : _کشر صرف ایک اوک ر نکلاب سہآنشیرے کھر ل کی واش لکرس 


